SAOJOSE

BENEFICIOS DA DANGA NA PRESSAO ARTERIAL SISTEMICA
BENEFITS OF DANCING ON SYSTEMIC BLOOD PRESSURE

Nome (s) do (s) autor (es) Mariane Grossi Cyrne

Graduando (a) do Curso de Educagao Fisica do Centro Universitario Sdo Jose.
Orientador Ivan Silva Machado Junior

Titulacdo Académica: Prof. em Educacao Fisica

RESUMO

A Hipertensao Arterial Sistémica (HAS) é uma condicao crbnica caracterizada por niveis elevados e
persistentes da presséo arterial, sendo um dos principais fatores de risco para doengas cardiovasculares.
No Brasil, sua alta prevaléncia reforga a necessidade de estratégias acessiveis e eficazes para prevencgao
e controle. A atividade fisica € amplamente recomendada como parte do tratamento ndo medicamentoso
da hipertensdo, porém métodos tradicionais, como caminhadas e corridas, apresentam baixos indices de
adesdo. Nesse cenario, a danga surge como alternativa promissora, por combinar beneficios fisiolégicos,
emocionais e sociais, favorecendo maior participagao dos praticantes. Este estudo tem como objetivo
analisar os efeitos da danca na saude e investigar especificamente seus beneficios para o controle da
Hipertensao Arterial Sistémica. Trata-se de uma revisao de literatura desenvolvida por meio de busca em
bases cientificas nacionais e internacionais, considerando artigos publicados nos ultimos anos e
selecionados conforme critérios de inclusdo definidos. Os estudos analisados indicam que a danca
promove respostas hemodindmicas semelhantes a exercicios aerébicos convencionais, proporcionando
redugdes significativas na pressao arterial sistolica e diastdlica, melhora da fungéo vascular e aumento da
eficiéncia cardiorrespiratoria. Além disso, evidéncias mostram que sua pratica regular favorece redugéo do
estresse, melhora da autoestima e maior adesao ao exercicio, aspecto essencial no manejo de doengas
cronicas. Conclui-se que a danga se apresenta como ferramenta eficaz, acessivel e motivadora no controle
da hipertens&o, podendo ser incorporada em programas de saude publica e intervengdes clinicas voltadas
a promogéo da qualidade de vida e prevengao de agravos cardiovasculares.
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ABSTRACT

Systemic Arterial Hypertension (SAH) is a chronic condition marked by persistently elevated blood pressure
levels and is considered one of the main risk factors for cardiovascular diseases. In Brazil, its high
prevalence highlights the need for accessible and effective strategies for prevention and control. Physical
activity is widely recommended as a non-pharmacological treatment; however, traditional methods such as
walking and running show low adherence rates. In this context, dance emerges as a promising alternative
for combining physiological, emotional, and social benefits, encouraging greater engagement among
practitioners. This study aims to analyze the effects of dance on health and investigate its benefits for
controlling Systemic Arterial Hypertension. This is a literature review based on national and international




scientific databases, selecting recent articles according to specific inclusion criteria. The studies
demonstrate that dance promotes hemodynamic responses similar to conventional aerobic exercises,
resulting in significant reductions in systolic and diastolic blood pressure, improved vascular function, and
increased cardiorespiratory efficiency. Furthermore, regular practice enhances adherence, reduces stress,
and improves emotional well-being. It is concluded that dance is an effective, accessible, and motivating
tool for controlling hypertension, and can be incorporated in public health programs and clinical interventions
aimed at improving quality of life and preventing cardiovascular complications.

Keywords: Dance; Hypertension; Physical Activity.
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1. INTRODUGAO:

A Hipertensao Arterial Sistémica (HAS), comumente conhecida como pressao alta é
uma doenga crénica caracterizada pelos niveis elevados da pressdo sanguinea nas artérias.
Essa condigao é diagnosticada quando os valores da presséo sistdlica e diastdlica sdo iguais
ou superiores a 140/90 mmHg. A hipertensao faz com que o coragéo exerga um esfor¢go maior
para bombear o sangue de maneira eficaz pelo corpo. Ela é considerada um dos principais
fatores de risco para doencas cardiovasculares, como acidente vascular cerebral, enfarte,

aneurisma arterial e insuficiéncia renal e cardiaca. (BRASIL. Ministério da Saude, 2018).




Segundo o Sistema de Vigilancia de Fatores de Risco e Prote¢cdo para Doencgas
Crénicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL,2023), em uma pesquisa anual realizada pelo
ministério da saude no brasil, indica que cerca de 27,9% dos adultos brasileiros sofrem de
HAS. De acordo com esse mesmo estudo mostra que mulheres adultas no Brasil tenham
diagnostico de Hipertensédo de 29,3%, enquanto homens um numero inferior a elas, sendo
26,4%. Desse modo a prevengao e tratamento se tornam de grande importancia para essa
doenca e nele envolve mudancas no estilo de vida, incluindo dieta saudavel e pratica regular
de atividade fisica (PESCATELLO, et al., 2019).

A atividade fisica regular € amplamente recomendada para a prevengao e controle da
hipertensdo arterial, especialmente os exercicios aerdbicos e de resisténcia. Isso ocorre
porque a pratica regular de exercicios esta associada a redugdo da presséo sistdlica e
diastdlica, além de melhorar a fungéo vascular, promovendo a elasticidade das artérias (Arq.
Ciéncias Saude UNIPAR, 2023). Entretanto destaca-se a necessidade de diversificar nos
programas de atividades fisicas tradicionais que sao prescritos no Brasil, como corridas e
caminhadas. Embora esses meios sejam eficazes, demostram baixa adesédo sendo 50% para
o primeiro ano e 30% para o segundo (Lowensteyn, et al. 2000). Nesse sentido, a introdugao
de novas atividades fisicas, que sejam mais prazerosas, tornando os exercicios mais
envolvente, podem facilitar a participagao regular dos pacientes sem sacrificar a eficacia do
tratamento (SOUZA, 2020). Esses outros métodos podem incluir a danca, que, além de
oferecer beneficios fisioldgicos, também é uma atividade agradavel e socialmente inclusiva
(SILVA&RIBEIRO, 2018).

A danga € uma das formas mais antigas de expressdo humana, sendo também
difundida ao redor do mundo transmitindo seus diferentes significados ao longo de sua historia,
alterando sua finalidade e importancia, seja como rituais e meio de comunicagdo no periodo
pré-histoérico, que foram retratadas em pinturas rupestres a mais de 9.000 anos, ou uma forma
de entretenimento, que durante o renascimento evoluiu na Europa resultando na criagdo do
balé em cortes aristocratas. A danga tem acompanhado o desenvolver humano, mostrando a
importancia de valores culturais, espirituais e artistico. Hoje continua sendo uma importante
forma de expressdo e conexado, integrando aspectos fisicos, sociais e emocionais, e

adaptando as transformacgdes de cada época (Homans, 2010; Garcia, 1999).




Enquanto atividade fisica, a danga, oferece uma combinagcdo unica de beneficios
cardiovasculares, aerdbicos e anaerébicos, promovendo a saude fisica e o bem-estar
emocional. Como exercicio aerdbico, a dangca aumenta a frequéncia cardiaca e melhora a
circulacdo sanguinea, promovendo a oxigenagao dos tecidos e fortalecendo o sistema
cardiovascular. Além disso, ela pode incluir movimentos que exigem forga e resisténcia
muscular, caracterizando-se como uma atividade anaerdbica em determinados momentos,
especialmente em estilos como o ballet ou danga contemporénea, que demandam controle e
desenvolvimento muscular (Zein & Fathallah, 2020). Do ponto de vista fisiolégico, a danga
favorece a liberagdo de endorfinas, neurotransmissores responsaveis pela sensagao de
prazer e bem-estar, contribuindo para a redugao do estresse e da ansiedade. As dancas que
envolvem interagdo com outros individuos, como dangas de salédo, salsa ou samba criam um
ambiente social de interacdo e pertencimento, promovendo a cooperacdo e a autoestima
(Patterson & Vance, 2021). Assim, a danca nao apenas melhora a saude fisica, mas também

promove o bem-estar psicolégico e social.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 Hipertensao Arterial Sistémica

A Hipertensao Arterial Sistémica (HAS), ocorre quando ha um aumento sustentado da
pressao arterial, o que significa que o coragao precisa fazer mais esforgco para bombear
sangue através das artérias. Ela € expressa por dois fatores a pressao sistolica, que ocorre
durante a contragdo do coracao (sistole), e a pressao diastdlica, que ocorre durante o
relaxamento do coragdo (diastole). Ela € amplamente reconhecida como um dos principais
fatores de risco para doengas cardiovasculares, que sao a principal causa de morte no mundo

sendo um problema de saude publica global (WHO, 2021)




Sendo responsavel por cerca de 73.000 o&bitos no Brasil. Isso representa
aproximadamente 7% de todas as mortes no pais, segundo DATASUS (Departamento de
Informatica do Sistema Unico de Saude) no ano de 2020. Esses numeros destacam a
magnitude do impacto da hipertensao, nao apenas em termos de mortalidade, mas também
de morbilidade, refletindo na diminuicdo da qualidade de vida de milhdes de pessoas em todo
o mundo. Esse problema mundial seria melhorado com a adesdao a terapéutica
medicamentosa. No Brasil e em outros paises em desenvolvimento, observa-se que muitos
pacientes enfrentam dificuldade em seguir corretamente o tratamento prescrito. Isso pode

contribuir elevando os indices e consequéncias da HAS (Lim et al., 2012).

A idade é um dos principais fatores de risco para o desenvolvimento da Hipertensao
Arterial Sistémica (HAS), devido a uma série de alteragdes fisiolégicas que ocorrem com o
envelhecimento, como a perda de elasticidade das artérias e o aumento da rigidez vascular.
Em adultos com mais de 60 anos, cerca de 70% sao portadores de hipertensao arterial, e essa
prevaléncia aumenta ainda mais com a idade, chegando a quase 80% em idosos acima dos

70 anos (Sociedade Brasileira de Cardiologia, 2023).

A Hipertensao apresenta determinantes de idade, sexo, ambiental e social combinados.
Resultando em baixos indices do controle da pressdo acarretando complicagbes de risco,
afetando diferentes érgaos e sistemas do corpo. As condigdes acarretadas incluem doencga
cardiovasculares (DCV), doencga renal cronica (DRC) e morte prematura, como infarto do
miocardio, acidente vascular cerebral (AVC), insuficiéncia renal, dislipidemia, obesidade
abdominal, intolerancia a glicose, e diabetes melito. Por meio disso reforcam a importancia de
diagnosticar e tratar adequadamente, com tratamento medicamentoso e mudangas no estilo

de vida integrando a atividade fisica (Sociedade Brasileira de Cardiologia, 2020).

A presséo arterial apresenta diferengas significativas entre os sexos, com variagdes de
acordo com a faixa etaria. Em homens mais jovens, a pressao arterial costuma ser mais
elevada em comparagdao com as mulheres. No entanto, a medida que a idade avancga, essa
diferenga tende a se reverter. Em pessoas com mais de 60 anos, a prevaléncia de hipertensao
€ maior entre as mulheres do que entre os homens. Por exemplo, em individuos abaixo de 45
anos, a prevaléncia de hipertensao é de cerca de 30% nos homens, enquanto nas mulheres

dessa mesma faixa etaria, esse valor € de aproximadamente 20%. Ja entre os adultos acima




dos 60 anos, a prevaléncia de hipertensdo é de cerca de 65% nas mulheres, enquanto nos
homens dessa faixa etaria, a prevaléncia varia entre 60% e 62% (Sociedade Brasileira de
Cardiologia, 2020). A etnia também pode ser considerada um fator de risco, especialmente
em relagado a doengas cronicas como hipertensao e diabetes, mas que essas diferencas estao
fortemente associadas a fatores socioecondmicos, como acesso limitado a servigos de saude,
condi¢des de moradia e renda. O levantamento também apontou que os habitos de vida, como
alimentacao e atividade fisica, ttm um papel importante na determinacdo da saude dessas
populagdes (IBGE, Pesquisa Nacional de Saude (PNS), 2019)

2.2 Atividade Fisica

A atividade fisica € um comportamento que envolve movimentos voluntarios do corpo,
produzidos pelos musculos, que resultam em gasto energético. Ela promove interagdes
sociais e com o ambiente e inclui atividades realizadas durante o trabalho, jogos, tarefas
domésticas e momentos de lazer. Por esse motivo, desempenha um papel crucial na
promocao da saude (OMS, 2020; BRASIL, 2021)

A AF em diferentes contextos € uma pratica essencial que pode ocorrer no tempo livre,
no deslocamento, no trabalho, nos estudos ou nas tarefas domésticas, desempenhando um
papel crucial na promogao da saude e do bem-estar (OMS, 2020). Durante o tempo livre, a
atividade fisica esta associada ao lazer e inclui praticas como caminhar, dancar, pedalar ou
participar de esportes e brincadeiras, promovendo interacdo social e alivio do estresse
(AMERICAN HEART ASSOCIATION, 2021). No deslocamento, formas ativas como caminhar,
pedalar ou manejar cadeiras de rodas oferecem beneficios a saude cardiovascular e
contribuem para um estilo de vida sustentavel (LEE et al.,, 2012). No ambiente laboral ou
educacional, atividades como carregar objetos, limpar ou participar de aulas de educacéo
fisica sdo fundamentais para a saude ocupacional e o desenvolvimento fisico (WHO, 2020).
Ja nas tarefas domésticas, agcbes como varrer, lavar, cuidar de plantas ou animais também
geram gasto energético significativo, sendo especialmente importantes para individuos que
nao realizam exercicios estruturados (HALLAL et al., 2012). Assim, a integragdo de
movimentos fisicos em diversos momentos do dia é uma estratégia eficaz para prevenir

doencas e melhorar a qualidade de vida.




Para ter uma boa qualidade de vida, saude e maior longevidade, um dos fatores
fundamentais € a pratica de atividade fisica regular. Além de ajudar na prevencao e no controle
de doencas metabdlicas, ela também contribui para a melhoria do bem-estar e da autoestima.
Nesse contexto, o sedentarismo tem se tornado cada vez mais prevalente na sociedade

contemporanea, especialmente entre os jovens (Santos, Silva, & Mota, 2023).

O sedentarismo tem uma relagao direta com a Hipertensao Arterial. A falta de atividade
fisica regular faz com que o coragédo tenha que trabalhar mais para bombear o sangue,
aumentando a resisténcia dos vasos sanguineos, consequentemente contribuindo para o
aumento da presséo arterial. Segundo o inquérito VIGITEL de 2022 no Brasil as taxas de
sedentarismo, 41,5% dos adultos ndo atingindo os niveis recomendados de atividade fisica,
entre as mulheres, as taxas de sedentarismo foram de 47,1% enquanto entre homens foi de
36,2%.

A Atividade Fisica anaerodbica, que inclui exercicios de alta intensidade realizados por
periodos curtos, como o levantamento de peso e os sprints, tem um papel crucial no
desenvolvimento da forgca muscular e na melhoria da saude metabdlica. De acordo com
Schoenfeld (2017), o treinamento anaerdbico, o corpo depende principalmente do glicogénio
muscular como fonte de energia o que difere da atividade aerdbica, que utiliza oxigénio para
a producéao de energia. Essa forma de exercicio, caracterizada pela alta intensidade e curta
duracdo, leva ao acumulo de lactato nos musculos, um fator que, embora cause fadiga

temporaria, também contribui para o fortalecimento muscular a longo prazo.

2.3 Danga como Atividade Fisica

A dancga reune caracteristicas que a tornam uma alternativa promissora dentro das
praticas corporais voltadas a saude. Como envolve movimentos coordenados em
diferentes intensidades, proporciona beneficios cardiovasculares semelhantes aos
observados em exercicios aerobicos tradicionais. Os ajustes fisioldgicos estimulados
durante a atividade favorecem o aumento do débito cardiaco e ampliam a oxigenagao
dos tecidos, fortalecendo o desempenho funcional. Essa combinagdo se destaca pela
capacidade de integrar aspectos motores, emocionais e sociais em uma unica

experiéncia corporal que desperta grande engajamento (Galvéo et al., 2022).




A pratica da danga estimula forga, equilibrio, agilidade e adaptagéo postural, uma
vez que exige mudancgas constantes de diregao e controle do centro de gravidade. Esses
elementos reduzem o risco de quedas e favorecem maior autonomia no envelhecimento,
algo relevante em grupos com tendéncia a perder estabilidade ao longo dos anos. O
carater ritmico da danca facilita a aprendizagem motora e contribui para maior fluidez nos
movimentos, ampliando a sensagao de seguranga durante atividades cotidianas que
dependem de coordenacao e estabilidade (Galvao et al., 2022).

O envolvimento emocional também desempenha papel importante, ja que a danga
cria um ambiente afetivo que incentiva expressdo, comunicagao e pertencimento. A
interacdo entre os participantes reforga vinculos sociais e ajuda a reduzir percepgdes de
soliddo ou desmotivagdo, o que fortalece a adesdo a programas de atividade fisica.
Relatos apontam melhora da autoestima, aumento da disposicao e reducao de sintomas
ligados ao estresse. Esses efeitos emocionais atuam como elemento motivador,
favorecendo continuidade mesmo entre pessoas com historico de sedentarismo (Souza,
2020).

As intervencbes baseadas em danca tém mostrado resultados positivos na
reabilitacdo de pessoas com doencgas cardiovasculares, pois estimulam respostas
hemodinamicas compativeis com programas estruturados de treino aerdbico. Estudos
relatam reducgdes na presséao arterial e melhorias no condicionamento cardiorrespiratorio
entre participantes que adotam a danga como exercicio regular. Esses achados reforcam
o uso da modalidade como ferramenta clinica, especialmente por oferecer intensidade
moderada, ritmo progressivo e possibilidade de adaptacdo para diferentes niveis de
aptidao (Ramos et al., 2022).

A danca também pode assumir caracteristicas anaerobicas em estilos que
demandam forga, estabilidade e controle muscular, como ocorre no ballet e em
modalidades contemporaneas. Esses estilos exigem recrutamento acentuado da
musculatura profunda e estimulam resisténcia de membros inferiores e superiores. A
combinagao entre movimentos de salto, giros e posturas estaticas contribui para aumento
de forca isométrica e melhoria da capacidade de sustentagdo corporal, efeitos que
dialogam com recomendac¢des relacionadas ao fortalecimento muscular e a prevengao

de perdas funcionais (Ramos et al., 2022).




A presenca de variagdes técnicas entre estilos de dancga possibilita que diferentes
estimulos sejam incorporados ao treinamento. Expressdes como jazz, danga moderna,
hip hop e dangas populares apresentam graus variados de impacto, velocidade e
amplitude de movimento, permitindo ajustes segundo objetivos especificos. A diversidade
de ritmos incentiva adaptacido individual e promove experiéncias que valorizam
criatividade e liberdade corporal. Esse aspecto facilita a permanéncia em programas de
pratica regular, elemento determinante para alcangar respostas fisiologicas significativas
ao longo do tempo (UESB, 2024).

A relevancia da danga como pratica fisica também reside no alcance populacional,
ja que pode ser realizada em espagos domeésticos, academias, centros comunitarios ou
ambientes ao ar livre. A acessibilidade amplia sua aplicagdo em programas publicos e
incentiva participagdo coletiva, criando oportunidades estruturadas e informais de
movimento. Sua aceitagdo entre adultos e idosos favorece construgao de habitos mais
ativos e reduz barreiras encontradas em exercicios convencionais. Esses fatores
justificam a incorporacao da danca em propostas voltadas ao controle da hipertensao e

a melhoria da saude integral (Galvao et al., 2022).

2.4 Beneficios da Danga para a Saude e para a Hipertensao Arterial Sistémica

A ampliacédo do interesse pela danga em programas voltados a saude ocorre pela
capacidade singular da atividade em integrar movimento, ritmo e interagdo social. As
analises mostram que praticas regulares de dancga estimulam ajustes fisioldgicos
semelhantes aos observados em exercicios aerdbicos estruturados, o que fortalece seu
uso como estratégia complementar no manejo da Hipertensao Arterial Sistémica. Os
ganhos incluem aumento da ventilagdo pulmonar, maior eficiéncia no retorno venoso e
regulagem mais estavel das respostas cardiovasculares, favorecendo adaptacao
funcional progressiva (WHO, 2021).

Os estudos sobre atividade fisica destacam que populagdes fisicamente ativas
apresentam menor incidéncia de doencas cronicas, padrao observado em diversos
paises avaliados por plataformas internacionais de vigilancia. Relatérios apontam que
pessoas que realizam movimentos ritmicos de intensidade leve a moderada registram

tendéncia maior de manutencao da pressao arterial em niveis estaveis. A danca se




encaixa nesse contexto, pois oferece estimulos constantes ao sistema cardiovascular
sem gerar sobrecarga excessiva, caracteristica relevante para grupos com limitagdes
funcionais (OMS, 2020).

As revisbes sobre exercicios para hipertensdo indicam que programas que
combinam elementos aerobicos e resistidos apresentam redugbes significativas na
pressao arterial sistolica e diastdlica apos algumas semanas de intervengdo. A danca,
por reunir movimentos que variam entre deslocamentos, giros, flexdes e ajustes
posturais, estimula adaptacdes que refletem tais beneficios. Os efeitos incluem melhorias
na complacéncia arterial, maior sensibilidade barorreflexa e aumento da eficiéncia
cardiaca, fatores essenciais para o controle hemodindmico em longo prazo (Pescatello
et al., 2019).

Pesquisas sobre comportamentos ativos revelam que praticas que envolvem
prazer e interagdo social possuem maior adesao quando comparadas a exercicios
repetitivos. A danca aparece como atividade que cria ambiente acolhedor, com forte
componente emocional, 0 que prolonga o engajamento e reduz taxas de abandono. As
evidéncias mostram que modalidades recreativas favorecem a manutengao da pratica
por periodos superiores aos observados em treinamentos convencionais, caracteristica
associada a prevencao de doencgas cardiovasculares em diferentes faixas etarias
(American Heart Association, 2021).

A danca oferece ainda beneficios expressivos para a saude mental, influenciando
niveis de ansiedade, estresse e bem-estar geral. Estudos longitudinais mostram que
individuos expostos a praticas ritmicas apresentam aumento na liberacdo de
neurotransmissores associados a sensacdo de prazer. Esses efeitos melhoram a
autopercepcao corporal e ampliam a motivagcdo para continuidade, aspecto crucial em
individuos hipertensos que enfrentam desafios para manter rotinas de atividade fisica. A
combinagao entre movimento e expressao corporal contribui para equilibrio emocional
duradouro (UNIPAR, 2023).

As investigacdes epidemioldgicas que abordam atividade fisica destacam que
estilos de vida inativos respondem por parcela significativa dos casos de hipertenséo e
demais agravos cardiovasculares. A danga, quando incorporada de maneira continua,

contribui para reducao do sedentarismo e fortalece a capacidade funcional. A modalidade




estimula coordenacdo, agilidade e resisténcia muscular, elementos que preservam
mobilidade e reduzem o risco de incapacidades associadas ao envelhecimento. Esses
beneficios reforgam sua aplicabilidade em programas comunitarios de saude (Hallal et
al., 2012).

A diversidade técnica e cultural da dangca amplia seu alcance e possibilita
adaptacao a diferentes preferéncias, o que favorece participagao de grupos variados.
Estilos como dancgas populares, classicas e contemporaneas apresentam intensidades
distintas, permitindo que profissionais ajustem cargas e demandas conforme objetivos
terapéuticos. Essas caracteristicas tornam a danga opc¢éo acessivel, que se molda as
necessidades individuais e contribui para a promog¢ado de habitos mais saudaveis,
oferecendo suporte relevante para quem busca controle da hipertensao e fortalecimento
da saude integral (Lee et al., 2012).

2.5 Evidéncias Cientificas dos Efeitos da Danga na Hipertensao Arterial Sistémica

As evidéncias sobre os efeitos da danga na saude cardiovascular gan visibilidade
a medida que pesquisas passaram a comparar essa pratica com exercicios aerobicos
convencionais. Estudos envolvendo diferentes faixas etarias mostram que a dancga
provoca respostas hemodinamicas compativeis com treinos de intensidade moderada,
capazes de reduzir a pressao arterial e melhorar a elasticidade arterial. Essas adaptagdes
refletem a capacidade de o organismo responder positivamente ao estimulo ritmico,
favorecendo maior controle da hipertensdo ao longo do tempo (OMS, 2020).

A literatura evidencia que niveis insuficientes de atividade fisica permanecem entre
os fatores mais associados ao desenvolvimento da hipertensdo arterial. Relatérios
nacionais apontam que grande parte da populagéo adulta ndo cumpre recomendagdes
minimas semanais de movimento, o que amplia vulnerabilidade a doencas crdnicas. O
Vigitel revela que o sedentarismo atinge proporg¢des preocupantes, especialmente entre
mulheres, e favorece o aumento progressivo da pressdo arterial em grupos ja
diagnosticados com agravos cardiovasculares (Brasil, 2022).

Nessa conjuntura, a danga surge como alternativa acessivel pela capacidade de

promover gasto energético significativo, sem exigir estrutura complexa ou equipamentos




especificos. Pesquisas que investigam o comportamento motor durante diferentes estilos
relatam aumentos consistentes na ventilacdo pulmonar e na frequéncia cardiaca,
elementos centrais para induzir adaptag¢des fisiologicas uteis a quem convive com
hipertensao. Esse conjunto de beneficios reforca a danga como pratica que se aproxima
das orientagdes definidas por entidades internacionais de saude (WHO, 2021).

Os estudos que examinam saude populacional destacam que praticas prazerosas
apresentam maior continuidade, caracteristica essencial para se obter redugdes
sustentadas na pressao arterial. A danca, por envolver musica, expressdo e
sociabilidade, cria ambiente motivador que reduz abandono, algo observado em
modalidades tradicionais com indices que chegam a 50% no primeiro ano. A experiéncia
estética e emocional fortalece vinculos com a pratica e potencializa adesao, favorecendo
resultados duradouros em programas de controle pressorico (Lowensteyn et al., 2000).

Além da dimensao cardiovascular, a danga contribui para saude mental e
emocional, aspectos que dialogam com o controle da hipertensao. Estudos recentes
mostram que intervengdes baseadas em movimento ritmico reduzem tensdes
psicoldgicas associadas ao cotidiano urbano, o que diminui estimulos neuroenddcrinos
relacionados ao aumento da pressao arterial. O carater expressivo da danga facilita
liberagcdo de emocgdes e amplia sensagao de bem-estar, influenciando positivamente a
motivacao para manutencao de rotinas mais saudaveis (Santos; Silva; Mota, 2023).

A diversidade técnica continua sendo um elemento diferencial da dancga,
possibilitando adequacgéao para diferentes grupos. Estilos que variam em ritmo, impacto e
amplitude de movimento permitem ajustes de intensidade que respeitam individualidade
bioldgica, reduzindo riscos e ampliando beneficios. Essa versatilidade torna a danca
pratica adequada para idosos, adultos e pessoas em reabilitagdo cardiaca, razdo pela
qual estudos recentes propdem sua incorporagao em programas clinicos e comunitarios

voltados ao tratamento da hipertenséo arterial sistémica (Pescatelo et al., 2019).

3. METODOLOGIA




A pesquisa foi estruturada como revisao integrativa de literatura, abordagem que
permite reunir, interpretar e sintetizar resultados de estudos com diferentes desenhos
metodologicos. A revisdo integrativa possibilita compreender a amplitude do
conhecimento produzido sobre determinado fendmeno e identificar lacunas que merecem
investigacdo aprofundada, contribuindo para decisbes fundamentadas no campo da
saude. Essa escolha possibilitou explorar de maneira critica os efeitos da danga sobre a
hipertensao arterial sistémica, reunindo evidéncias cientificas recentes e organizadas em
perspectiva comparativa.

A investigacao adotou carater descritivo e exploratorio, sem intengao de realizar
meta-analise, respeitando a diversidade metodoldgica do conjunto de estudos. Foram
consultadas quatro bases eletronicas de ampla relevancia cientifica: PubMed, SciELO,
LILACS e Google Académico. A busca ocorreu entre janeiro e novembro de 2024,
utilizando descritores padronizados pelo DeCS: “Hipertensdo Arterial”’, “Danca’,
“Atividade Fisica” e “Exercicio Fisico”. Esses descritores foram combinados com
operadores booleanos para ampliar a sensibilidade da busca e refinar a selecdo dos
achados.

O recorte temporal incluiu publica¢des produzidas entre 2014 e 2024, periodo que
apresenta avancgos significativos na area da atividade fisica e nas recomendacodes de
saude cardiovascular. Foram incluidos artigos originais, ensaios clinicos, estudos
observacionais e revisbes que abordassem intervengdes baseadas em danga e seus
efeitos sobre a presséo arterial. Estudos escritos em portugués, inglés ou espanhol
também foram aceitos, desde que a tematica envolvesse pessoas com diagndstico de
hipertensao arterial sistémica e descrevesse resultados fisiolégicos mensuraveis.

Os critérios de exclusao foram definidos para garantir consisténcia tematica e
metodoldgica. Descartaram-se artigos duplicados, pesquisas cuja versdo completa ndo
estivesse disponivel gratuitamente e estudos sem descricdo clara da amostra ou da
intervencao. Trabalhos que tratassem apenas de exercicios fisicos sem componente de
dancga foram excluidos, assim como estudos que abordassem hipertensdo de modo
impreciso ou sem analise de variaveis relacionadas ao controle pressorico. Essa filtragem

assegurou maior rigor durante a selecao e evitou interpretagdes equivocadas.




Ap0s a triagem dos titulos e resumos, os artigos elegiveis foram lidos na integra e
organizados em matrizes analiticas que permitiram identificar convergéncias entre
metodologias, resultados e conclusdes. Essa etapa favoreceu a identificagcao de padrbes
de resposta a intervencdo com danca em diferentes estilos e contextos, além de
possibilitar comparacdo entre faixas etarias, intensidades e frequéncia semanal. A
sintese final foi elaborada com atencao as diretrizes internacionais sobre atividade fisica
e saude cardiovascular, respeitando coeréncia conceitual e fundamentagao cientifica

atualizada (American Heart Association, 2021).

4. RESULTADOS

A revisao integrativa permitiu identificar 12 estudos que analisaram os efeitos da
danca em individuos com Hipertensédo Arterial Sistémica. Os resultados mostram um
conjunto consistente de beneficios fisioldgicos, psicolégicos e funcionais associados a

pratica regular de dancga.

De forma geral, os estudos contemplaram diferentes modalidades, intensidades e
duragdes de intervencdo, com frequéncia predominante de 2 a 3 vezes por semana,
sessodes de 45 a 60 minutos, e duracao total entre 8 e 16 semanas.

5. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar, por meio de uma reviséo integrativa, os
efeitos da danca no controle da Hipertensdo Arterial Sistémica, identificando como
diferentes modalidades, intensidades e protocolos de intervengao influenciam na redugéo
da pressao arterial e na melhoria da saude cardiovascular. Embora o numero de estudos
especificos sobre danga e HAS ainda sejam limitados, observa se grande diversidade
metodologica entre as pesquisas, tanto nos tipos de danga utilizados quanto nos critérios
empregados para avaliar as respostas fisiologicas.




Além disso, nota-se variagao significativa nos parametros de frequéncia semanal,
duracao das sessdes, intensidade aplicada e tempo total de intervengao, fatores que
podem impactar diretamente os resultados observados sobre a pressao arterial,
condicionamento cardiorespiratorio e bem-estar psicossocial. Outro ponto relevante é a
heterogeneidade das populacdes estudadas, o que inclui adultos, idosos, individuos
sedentarios e pessoas com diferentes niveis de controle clinico da hipertensao.

Estudos prévios destacam que a atividade fisica aerébica moderada reduz a pressao
arterial por meio da melhora do débito cardiaco, diminuicdo da resisténcia periférica e
aumento da elasticidade arterial (Pescatello et al., 2019). Os resultados encontrados
nesta revisdo seguem essa mesma diregao.

6. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como propésito analisar os efeitos da danga como
intervencdo nao farmacologica no controle da Hipertensdo Arterial Sistémica,
considerando seus impactos fisiologicos, psicossociais e funcionais. A partir da reviséo
integrativa realizada, observou-se que, embora exista heterogeneidade nos métodos,
modalidades de dancga e parametros de interven¢ao adotados pelos autores, os achados
convergem ao demonstrar que a pratica regular de danca é eficaz na redugao dos niveis

pressoricos e na melhoria da saude cardiovascular.

Os estudos analisados evidenciaram redugdes clinicamente significativas na
pressao arterial sistdlica e diastélica, melhora da variabilidade da frequéncia cardiaca e
incremento do condicionamento cardiorrespiratério. Além dos beneficios fisiolégicos,
destacam-se os ganhos emocionais e sociais, como aumento da motivacao, redugao do
estresse e fortalecimento de vinculos sociais — fatores que influenciam positivamente a
adeséo aos programas de atividade fisica, caracteristica essencial no manejo da HAS.

Apesar das evidéncias promissoras, ainda sdo necessarias mais pesquisas com
meétodos padronizados, maior controle das variaveis de intensidade e volume, bem como
estudos com amostras maiores e acompanhamentos de longo prazo. Esses avangos
poderao oferecer bases mais solidas para a aplicagdo da danga como recurso terapéutico
regular para individuos hipertensos.




Diante dos resultados encontrados, conclui-se que a danga se apresenta como
uma estratégia acessivel, prazerosa e multifatorial para a promog¢ao da saude, podendo
ser incorporada em programas clinicos, educacionais e comunitarios. Assim, recomenda-
se sua utilizacdo como intervengcao complementar no tratamento da hipertensao arterial,
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e do bem-estar fisico e emocional dos
praticantes.
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